
跌倒预防 守护夕阳红的科学之道
在岁月的长河中，老年人是

社会的宝贵财富，他们的健康与

幸福是全社会共同的责任。随

着年龄的增长，老年人的身体机

能逐渐衰退，身体也变得不再灵

活，跌倒等意外伤害成为威胁其

生活质量和生命安全的重要因

素。据世界卫生组织数据显示，

全球每年有数百万老年人因跌

倒而受伤，这不仅影响他们的身

体健康，还可能引发一系列心理

和社会问题。因此，科学预防老

年人跌倒，是我们必须重视并付

诸实践的课题。

认识跌倒风险：科学评估，
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首先，了解跌倒的风险因素

是预防的第一步。老年人跌倒

既有内在的危险因素，也有外在

的危险因素，是多因素交互作用

的结果，常见内在的危险因素包

括肌肉力量减弱、平衡能力下

降、视力听力减退、慢性疾病（如

骨质疏松、关节炎）、不恰当的药

物使用、心理因素等。外在的危

险因素包括环境因素（如湿滑地

面、障碍物）、社会因素。通过专

业医疗人员的评估，可以个性化

地识别每位老人的具体风险点，

为后续制定预防措施提供科学

依据。

改善居住环境：安全为先，
细节决定成败

老年人的居住环境应尽可

能减少跌倒隐患。具体措施包

括：

确保家中光线充足，特别是

夜间行走路径，安装夜灯或地脚

灯。

清除地面杂物，保持走道畅

通无阻。

使用防滑地板或铺设防滑

垫，尤其是在厨房和浴室。

家具边缘采用圆角设计，减

少碰撞风险。

安装扶手，特别是在浴室、

马桶旁和楼梯处，便于老人起身

和行走时借力。

增强身体素质：运动是良
医，平衡训练不可少

规律的身体活动对于提高

老年人肌肉力量、改善平衡能力

至关重要。推荐的活动包括：

太极拳：动作缓慢柔和，有

助 于 提 高 身 体 协 调 性 和 平 衡

感。

散步与轻度有氧运动：增强

心肺功能，促进血液循环。

平衡训练：如单脚站立、脚

跟到脚尖走路等，简单有效。

力量训练：使用弹力带或轻

重量哑铃，增强上肢和下肢力

量。

合理用药，警惕副作用
老年人往往同时服用多种

药物，某些药物可能增加跌倒风

险，如安眠药、降压药等。因此，

应遵循医嘱用药，定期复查，及

时向医生反馈任何不适，调整用

药方案。

心理健康同样重要
跌倒恐惧是老年人常见的心

理问题，它可能限制活动，反而增

加跌倒风险。家人和社会应给予

老年人足够的情感支持，鼓励他

们保持社交活动，参与兴趣爱好，

必要时寻求心理咨询帮助。

政策与社会支持：共筑安全网
党和政府高度重视老年人

健康，出台了一系列政策措施，

如推广老年人意外伤害保险、建

设适老化改造示范项目、加强社

区养老服务体系建设等，为老年

人创造更加安全的生活环境。

同时，鼓励社会各界参与，形成

全社会关爱老年人的良好氛围。

十月怀胎，一朝分娩。在漫

长的怀胎过程中，要好好吃、好

好睡、好好养胎，但孕妈的生活

也多了一些界限。除了常常面

对怀孕各阶段的问题，还要面对

长辈们的“特别关心”，这个不能

吃，那个不能做，仿佛怀孕了就

啥也干不了。

怀孕后能喝咖啡吗
答案是：可以喝一点解馋，

但尽量少喝。

喝 咖 啡 过 多 有 什 么 危 害

呢？首先，孕期摄入大量咖啡因

可能增加流产、早产或婴儿出生

体重过低的几率。其次，咖啡因

是一种兴奋剂，可使摄入者心跳

和新陈代谢速度加快，引起失

眠、紧张和头疼等问题，同时还

可能刺激胃酸分泌，引起烧心等

症状。另外，咖啡因摄取超标可

能影响胎儿大脑、心脏及肝脏等

重要器官发育，还可能增加胎儿

指趾畸形、腭裂和其他畸形的危

险系数。

咖啡喝多少算“过量”，喝多
少是安全的呢？

美国妇产科医师学会指出：

每天咖啡因摄入量超过 200mg

时，孕妇流产率可增加一倍；而

每天不超过 200mg 时，流产率未

见明显升高。

需要注意的是，咖啡因不仅

存在于咖啡里，茶、奶茶、巧克

力、可乐等饮料和食物中也含有

咖啡因。

孕妇能吃生冷食物、喝冰饮吗
答案是：适量食用是不要紧

的。

不 过 ，孕 妇 吃 生 冷 食 物 时

最好不要马上吞下肚，因为孕

妇本身体温较高，同时胃肠功

能较脆弱，如果一下吃太多生

冷食物，容易使胃肠血管突然

收缩，导致胃液分泌减少，消化

功能降低，从而出现腹痛、腹泻

等症状。同时，胎儿对寒冷的

刺激也比较敏感，当孕妇过量

食入冷食后，胎儿容易出现躁

动不安的反应。

此外，孕妇的鼻、咽、气管等

呼吸道黏膜往往容易充血水肿，

如果吃太多冷饮，充血的血管突

然收缩，血液减少，可致局部抵

抗力降低，使潜伏在咽喉、气管、

鼻腔、口腔里的细菌或病毒乘机

而入，引起咽痛、咳嗽、头痛等症

状，严重时还可能引起上呼吸道

感染或扁桃体炎。

孕期可以去听演唱会吗
答案是：不建议。

虽然演唱会好听，但孕妈需

慎重参加，为什么呢？

（1）现场安全：演唱会通常

在体育场等大型公共场所举办，

现场人潮涌动，摩肩擦踵，碰撞

等情况容易发生，对于孕妈妈来

说十分危险。倘若在演唱会现

场发生了突发状况，由于人员密

集和交通管制，可能无法得到及

时救治。

（2）高分贝声量：演唱会为

保证现场效果，常常是 110至 120

分贝，靠近音响的位置甚至达到

140 分贝。高分贝音响和“跌宕

起伏”的节奏，对宝宝来说是一

种强烈刺激，容易引发胎心率异

常或胎动异常等危险情况，同时

也容易造成孕妈的耳膜损伤。

（3）情绪波动：演唱会现场

明星常常通过互动引爆现场气

氛，使得粉丝热情高涨。孕妇如

果情绪波动过大，容易引起胎动

异常、子宫收缩等，严重时可能

引发流产或早产。

因此，不建议孕妇去现场听

演唱会，可在家里适当播放舒缓

类型的音乐，和宝宝一起惬意享

受美妙的音乐时光。

孕妈可以做美甲、染发吗
答案是：不建议！

胎儿的各部分脏器主要在

孕前期三个月分化形成。如果

孕妈做美甲、染发，尤其是在孕

前期三个月内，部分劣质材料可

能影响胎儿发育，甚至可能导致

胎儿畸形、流产等。截至目前，

虽然没有明确研究证明指甲油、

染发剂对胎宝宝有害，但在孕期

还是建议准妈妈们谨慎对待，尽

量克制爱美之心。通常情况下，

专家建议仅做好指甲修剪和基

础保养即可。如果实在“控制不

住你自己”，务必选择有质量保

证、孕妇专用的产品！

孕妈妈是一个个成长中的

美少女，在成为“母亲”这个角色

之前，一定要多多关注专业知

识，勤咨询专业人士，对“可行”

和“不可行”之事心中有数，更好

地照顾自己的身心健康。

（作者：刘兆董 福建省妇
幼保健院 妇产科 副主任医师）

怀孕期 这些事能做不能做

预防老年人跌倒，是一项系统工程，需要个人、家庭、社区乃至全

社会的共同努力。通过科学评估、环境优化、增强体质、合理用药、关

注心理健康以及政策扶持，我们可以有效降低老年人跌倒的风险，让

每一位老人都能享有安全、健康、幸福的晚年生活。让我们携手，以

实际行动践行科学精神，共同守护夕阳红的美好时光。

［作者：张美兰 福建省晋江市医院(上海市第六人民医院福建医院）重
症医学科 主管护师］
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